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Zacht en verkeerd zicht 
door Sogyal Rinpoche 


Vertaling door Tineke Peeters van het artikel "VIEW 
AND WRONG VIEW", verschenen in VIEW nr 1 bij 
Dharmakosha, de uitgever van RIGPA Engeland. 


De Boeddha vertelde eens een verhaal over een jonge 
man, een handelaar. Hij had een hele mooie vrouw en 
een mooi zoontje. Tot zijn grote verdriet werd zijn 
vrouw ziek en stierf, en de man stortte al zijn liefde uit 
over zijn jonge kind, dat de enige bron werd van al 
zijn vreugde en geluk. Op een keer, terwijl hij op za- 
kenreis was, overvielen bandieten zijn dorp, brandden 
het tot op de grond toe af en namen zijn vijf jaar oude 
zoon gevangen. Toen hij terug kwam en de ravage zag 
raakte hij buiten zichzelf van verdriet. Hij vond het 
verbrande lijk van een klein kind en in zijn wanhoop 
meende hij dat dit het lichaam van zijn zoon was. Hij 
trok aan zijn haren en sloeg zich op de borst en huilde 
hartverscheurend. 

Uiteindelijk verzorgde hij een crematie-ceremonie, 
verzamelde de as en deed die in een kostbaar zijden 
zakje. Of hij nu werkte of sliep of at, altijd droeg hij 
dat zakje met as met zich mee en vaak zat hij in zijn 
eentje te huilen, uren aan een stuk. 

Op een dag ontsnapte zijn zoon en vond de weg naar 
huis. Het was middernacht toen hij bij zijn vaders 
nieuwe huis aankwam en hij op de deur klopte. De 
man lag in bed, huilend, het zakje met as aan zijn zij. 
"Wie is daar?" vroeg hij. Het kind antwoordde: “Ik ben 
het, papa, uw zoon. Doe de deur open." In zijn ver- 
scheurdheid en verwarring was het enige dat de vader 
kon bedenken dat een wrede jongen een gemene streek 
met hem uithaalde. "Ga weg", schreeuwde hij, "laat 
me met rust!” En hij begon opnieuw te huilen. Steeds 
weer klopte de jongen, maar de vader weigerde hem 
binnen te laten. Uiteindelijk draaide de zoon zich lang- 
zaam om en liep weg. De vader en de zoon zagen el- 
kaar nooit meer. 

Toen hij aan het eind van zijn verhaal was gekomen 
zei de Boeddha: "Soms, ergens, neem je iets voor waar 
aan. Maar als je er te sterk aan vasthoudt, dan zul je, 
zelfs als de waarheid in eigen persoon aan je deur 
komt kloppen, niet opendoen.” 


Wat is het dat ons zo sterk doet vasthouden aan de din- 
gen die we aannemen en geloven, zo sterk dat de waar- 
heid ons ontgaat en we de realiteit volkomen negeren, 
zoals de vader in dit verhaal? In het boeddhistisch on- 
derricht spreken we van "Eén grond en twee paden”. 
Hiermee bedoelen we dat hoewel de ‘grond’ van onze 
oorspronkelijke natuur hetzelfde is, de boeddha's hun 
ware natuur herkennen, verlicht worden en één weg 
nemen; wij daarentegen herkennen niet, raken verward 
en nemen een andere weg. In dat falen om te herken- 
nen, in die woestenij van onwetendheid, verzinnen en 
construeren we onze eigen realiteit. In feite maken we 


van een verkeerd zicht ons zicht, het zicht dat ons hele 
leven door en door vormt en onze waarneming volle- 
dig kleurt. Verkeerde inzichten zijn volgens de Boed- 
dha het ergst en ze zijn de bron van al die schadelijke 
handelingen van lichaam, spraak en geest die ons ein- 
deloos gevangen houden in de cyclus van lijden die 
‘samsara’ wordt genoemd. 

In zijn eerste leerrede legde de Boeddha uit dat de 
wortel van lijden onwetendheid is. Maar wáár is die 
onwetendheid nu eigenlijk precies? En welke gedaante 
neemt hij aan? Laten we een alledaags voorbeeld ne- 
men. Denk eens aan die mensen, we kennen er alle- 
maal wel een paar, die begiftigd zijn met een opmer- 
kelijk grote en ontwikkelde intelligentie. Is het niet 
onbegrijpelijk hoe, in plaats van hen te helpen, zoals je 
zou verwachten, het hun lijden nog groter schijnt te 
maken? Het is net of hun intelligentie in feite direct 
verantwoordelijk is voor hun pijn. 

Wat er gebeurt is heel duidelijk. Onze intelligentie is 
gevangen en wordt in gijzeling gehouden door onwe- 
tendheid, die er vervolgens vrijelijk gebruik van maakt 
voor zijn eigen doeleinden. Zo kunnen we buitenge- 
woon intelligent zijn en het tegelijkertijd toch hele- 
maal mis hebben. Op deze wijze kunnen we zon ze- 
kerheid vinden in het voor waar aannemen van iets on- 
juists, en toch het meest afschuwelijke lijden onder- 
gaan, vaak zonder het ons zelfs te realiseren. Vast staat 
dat een van de meest hartverscheurende aspecten van 
onze levens is dat we de fundamentele oorzaak van 
ons lijden niet kunnen waarnemen. Is het niet merk- 
waardig hoe we onwetendheid in actie niet op het 
spoor kunnen komen? Maar zie je, dit gebrek aan ge- 
waarzijn is precies wat onwetendheid is, ma rigpa in 
het Tibetaans. 

Je kunt geen grotere vergissing begaan dan te denken 
dat onwetendheid op de een of andere wijze dom en 
onnozel is, of passief en zonder intelligentie. Integen- 
deel, hij is slim en geslepen, van alle markten thuis en 
ingenieus in de spelletjes van misleiding. In onze ver- 
keerde inzichten en hun brandende overtuigingen vin- 
den we een van zijn diepste en, zoals de Boeddha zei, 
gevaarlijkste manifestaties. 


Wat heb je te vrezen van de wilde olifant 
Die alleen ons lichaam hier en nu kan beschadigen, 
Als het onder invloed raken van misleide mensen 
en verkeerde inzichten 
Niet alleen de verdiensten vernietigt die je 
in het verleden vergaard hebt, 
Maar ook je weg naar vrijheid in de toekomst 
blokkeert? 


Zo verstevigen we, gebruik makend van onze intelli- 
gentie, ons verkeerd inzicht, en construeren we een 
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transformator kunnen noemen - dat voor je werkt om 
je ertegen te beschermen een prooi van verkeerde in- 
zichten te worden. In dat Zicht zul je een eigen 'wijs- 
heids-gids' hebben ontdekt, altijd bij de hand om je 
raad te geven, je te steunen en je aan de waarheid te 
herinneren. Er zal zich nog steeds verwarring voor- 
doen, dat is alleen maar normaal, maar met een cru- 
ciaal verschil: niet langer zul je er op een kortzichtige 
en obsessieve manier op gericht zijn; je zult er met hu- 
mor, perspectief en compassie naar kijken. 

Laten we verkeerde inzichten nog eens nader onder- 
zoeken, want het blijft een feit dat veel mensen dit ste- 
vige fundament in het onderricht niet hebben. En zon- 
der dit fundament kunnen we gemakkelijk van zowat 
alles overreed of overtuigd worden. Als we eenmaal 
verkeerd overtuigd zijn vinden we eindeloos veel twij- 
fels, vervormingen en verkeerde opvattingen om onze 
foutieve overtuigingen te voeden, dag en nacht, om 
maar te bewijzen hoezeer we gelijk hebben. Altijd 
wanneer we iets niet kunnen begrijpen of als we ons- 
zelf in een negatieve gemoedsgesteldheid bevinden, 
zoeken we om ons heen naar redenen die onze verwar- 
ring en negativiteit rechtvaardigen. Als een krankzin- 
nige advocaat rangschikken we geobsedeerd onze ar- 
gumenten, leggen al het bewijsmateriaal ten gunste 
van onszelf uit en onderdrukken andere uitleg, vooral 
de waarheid. 

We ontdekken dat we alleen maar durven omgaan en 
spreken met mensen die onze foutieve overtuigingen 
bevestigen. Want ook al houden we de schijn van 
openheid op, we kunnen onszelf niet toestaan het risi- 
co te lopen aan andere gezichtspunten te worden bloot- 
gesteld. We zijn bovendien vaak te trots om ook maar 
toe te geven dat we een fout gemaakt zouden kunnen 
hebben. Onze herinnering wordt selectief en verktest 
het zich slechts het duister, de pijn en de verwarring te 
herinneren, en het vlakt alles uit wat ongemakkelijk 
verlichtend of constructief is, of in de richting van ge- 
luk of waarheid zou kunnen wijzen. 


Tegen die tijd hebben onze verkeerde inzichten en 
overtuigingen macht en energie van zichzelf gekregen. 
We kunnen de waarheid niet meer herkennen, al staart 
die ons in het gezicht of hamert ze op onze deur. We 
zitten opgesloten in een eindeloze cirkel van zelfde- 
structie, systematisch alles wat positief of heilzaam 
kan zijn verwerpend of vernietigend, want het zou de 
fragiele schepping van onwetendheid en ego in gevaar 
kunnen brengen. Hoevelen van ons gaan zo niet door 
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het leven, keer op keer de rug toedraaiend naar wat 
juist de meest kostbare gelegenheden kunnen zijn die 
we ooit zullen meemaken, terwijl we alles wat goed of 
bruikbaar kan zijn verwerpen en alles wat destructief 
en schadelijk kan zijn verkiezen en als een magneet 
lijden aantrekken. Opgesloten in een gevangenis die 
we zelf hebben ontworpen, kunnen we alleen maar 
klagen dat we onmachtig en hulpeloos zijn en de 
schuld bij de omstandigheden leggen, of bij onze le- 
vens, of bij andere mensen. 

Waarom gebeuren dergelijke dingen? Dit is een zeer 
complexe vraag: er kunnen zoveel redenen zijn. Het 
kan gebeuren wanneer een verre herinnering van een 
pijnlijke, halfbegraven jeugdervaring in onze geest 
wordt losgemaakt en die herinnering zich vermengt en 
wordt verward met de realiteit. Of het kan gebeuren 
dat we plotseling, zonder enige duidelijke reden ge- 
confronteerd worden met een schijnbaar onlogische 
psychologische crisis. Het kan ook zijn dat, wanneer 
we te veel waarheid over onszelf plotseling voor ons 
weerspiegeld zien door de leraar of het onderricht, dit 
simpelweg te moeilijk is om onder ogen te zien, te be- 
angstigend om te herkennen, te pijnlijk om als de reali- 
teit van onszelf te accepteren. We ontkennen en ver- 
werpen het, in een absurde en wanhopige poging om 
onszelf tegen onszelf te verdedigen, tegen de waarheid 
over wie we in werkelijkheid zijn. En als er dingen 
zijn over onszelf die te krachtig of te moeilijk zijn om 
te accepteren, weigert onze arrogantie en valse trots ze 
te erkennen en projecteren we ze op de wereld om ons 
heen, gewoonlijk op hen die ons helpen en het meest 
van ons houden: onze leraar, het onderricht, onze ou- 
ders of onze beste vriend. 


Hoe kunnen we mogelijkerwijs het taaie schild van dit 
verdedigingssysteem doorbreken? Het is het beste als 
we er zelf achter kunnen komen dat we door onze el- 
gen waanideeën bedrogen worden. Ik heb gezien hoe 
een glimp van de waarheid, het ware Zicht, bij veel 
mensen de hele fantastische constructie van verkeerde 
inzichten, door onwetendheid gefabriceerd, in elkaar 
kan doen zakken, onmiddellijk. 

Toch is dit heel, heel moeilijk. Hoe meer we ons ver- 
schansen achter onze verkeerde inzichten, hoe minder 
kans er is op transformatie. We blijven zo vaak steken 
in onze geest, in onze eigen kleine individuele wereld- 
jes van emotioneel en psychisch lijden. We kunnen 
ons tot spiritualiteit of therapie wenden, maar in plaats 
van vrijheid en loutering te brengen worden ze 
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we de nederigheid vinden om onze beperkingen te her- 
kennen en zullen we de innerlijke kracht en onver- 
schrokkenheid ontdekken die we nodig hebben om uit 
onze gewoontes en vaste patronen tevoorschijn te ko- 
men en onszelf over te leveren aan de grotere visie van 
echte vrijheid die het spirituele onderricht biedt. 


Steeds opnieuw moeten we de subtiele werkingen van 
het onderricht en de beoefening waarderen en zelfs als 
er geen buitengewone dramatische verandering plaats- 
vindt moeten we volhouden, rustig en geduldig. Hoe 
belangrijk is het om kundig en zachtaardig met onszelf 
om te gaan, zonder de moed te verliezen of op te ge- 
ven, maar vertrouwen te hebben in het spirituele pad. 
in het weten dat het zijn eigen wetten en zjn eigen dy- 
namiek heeft. 

Bovenal moeten we ons ware zelf - wat je onze boed- 
dhanatuur zou kunnen noemen - voeden, want we ma- 
ken zo vaak de fatale vergissing ons met onze verwar- 
nng te identificeren en deze dan te gebruiken om over 
onszelf te oordelen en onszelf te veroordelen en dat 
gebrek aan eigenliefde te voeden waar zovelen van ons 
tegenwoordig onder lijden. Het is van zulk een vitaal 
belang om onszelf en het onderricht niet te veroorde- 
len, maar ons met humor van onze situatie bewust te 
zijn en ons te realiseren dat we nu zijn alsof vele per- 
sonen in één persoon samenleven. En hoe bemoedi- 
gend kan het zijn om te accepteren dat we vanuit het 
ene perspectief allemaal enorme problemen hebben, 
die we op het spirituele pad brengen, en die ons wel- 
licht zelfs naar het onderricht hebben geleid, en toch 
ook te weten dat vanuit een ander gezichtspunt onze 
problemen niet zo echt of solide zijn, of zo onoverko- 
melijk als we onszelf hebben wijsgemaakt. 

Om op het spintuele pad te overleven moeten we veel 
uitdagingen aangaan en is er veel te leren. We moeten 
leren hoe we met obstakels om moeten gaan en hoe we 
door verkeerde inzichten heen moeten kijken. Hoe we 
onszelf kunnen inspireren als we er het minst voor 
voelen. Hoe we onze stemmingen kunnen begrijpen en 
hoe we werkelijk met het onderricht en de oefeningen 
kunnen werken en ze integreren. Hoe we compassie 
oproepen en hoe we daar in het leven uiting aan geven, 
en hoe we ons lijden en onze emoties kunnen transfor- 
meren. Ik kijk ernaar uit om vragen als deze, zo essen- 
tieel en toch soms zo moeilijk op te lossen, in elke uit- 
gave van "VIEW" te onderzoeken. 

Op het spirituele pad hebben we allemaal de steun en 
het goede fundament nodig die voortkomen uit het 
echte kennen van het onderricht. Dit kan niet genoeg 
benadrukt worden, want hoe meer we studeren en oe- 
fenen, des te meer zullen we onderscheidingsvermo- 
gen, helderheid en inzicht belichamen. Dan zullen we 
de waarheid, als die komt aankloppen, met zekerheid 
herkennen en met blijdschap de deur opendoen, want 
we zullen hebben geraden dat het best eens de 
waarheid kan zijn van wie we werkelijk zijn. 





Gom - meditatie 
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dat moment verscheen de godin van de aarde en ge- 
tuigde dat zij sinds een eeuwigheid getuige was ge- 
weest van zijn goede daden en spirituele beoefeningen, 
en dat hij dus terecht aanspraak maakte op volledig 
boeddhaschap. 

De onverstoorbare zekerheid om te staan voor de 
waarheid waarmee Akshobya geassocieerd wordt is 
een belangrijke kwaliteit van de Vajra en dit zien we 
in de afbeelding van Vajrasattva weer terug. Als sym- 
bool hiervan houdt hij namelijk met zijn rechterhand 
een Vajra bij zijn hart. In zijn linkerhand houdt hij op 
zijn dij een bel, het symbool van wijsheid. Als sym- 
bool van zijn zuiverheid is hij wit van kleur. Hij 
schijnt als het licht van duizend zonnen dat weerkaatst 
op een besneeuwde bergtop. Verder heeft hij als teken 
dat hij alle verstorende emoties getransformeerd heeft 
allerlei ornamenten zoals kostbare hals, arm en enkel- 
banden. Deze geven nog meer rijkdom en majesteit 
aan zijn verschijning. 


Voor zijn uiteindelijke verlichting deed Vajrasattva 
heel lang geleden de gelofte dat hij de kracht zou op- 
bouwen om de belichaming te worden van de zuiver- 
heid en helende kracht van alle boeddha's. Door ge- 
concentreerd zijn lange mantra (van honderd lettergre- 
pen voor de honderd vredige en toornige Boeddha's uit 
de bardo) of zijn korte mantra OM VAJRASATTVA 
HUM te reciteren, en door het visualiseren van zijn 
vorm en de zuiverende nectarstroom die uit zijn wezen 
stroomt, kom je, indien je oprecht spijt voelt, volledig 
vertrouwen hebt en de beslissing neemt het pad van 
onzuiverheid en negativiteit de rug toe te keren, weer 
in contact met je vajranatuur, de onvernietigbare, zui- 
vere essentie van je geest (deze beoefening sluit de 
poorten naar de hel, zoals de traditie beweert). De me- 
ditatie op Vajrasattva is een hele goede remedie tegen 
een negatief zelfbeeld, zelfhaat, onbewuste schuldge- 
voelens en de daarmee verbonden ziektes. 

Het kan stervenden helpen onverwerkte emoties en 
gebeurtenissen uit zijn of haar leven te verwerken. Het 
voelen van oprecht berouw en de mogelijkheid om te 
gaan met dingen waar je spijt van hebt en deze te zui- 
veren, zet een proces in werking die het stervenden 
makkelijker maakt ballast los te laten. Hierdoor bereidt 
hij of zij zich voor op het opkomen van het Heldere 
Licht, de Grond-Luminescentie na de dood en de daar- 
op volgende visioenen, omdat deze in feite niets an- 
ders dan Vajrasattva zelf zijn, de natuur van je geest in 
zijn. volle glorie. Om dezelfde reden is het heel gebrui- 
kelijk in de Tibetaanse traditie dat rituelen waarin de 
beoefening van Vajrasattva en de Honderd Vredige en 
Toornige Boeddha's centraal staan, gedaan worden om 
de gestorvene bij te staan en zijn karma te punificeren. 


Omdat het een zeer diepgaande heling en transformatie 
teweegbrengt is de Vajrasattvabeoefening in de Ngön- 
dro, de basisbeoefeningen van het Vajrayana, opgeno- 
men. Door de lange mantra 100.000 maal te reciteren 
samen met de visualisatie van Vajrasattva komt een 
steeds ingrijpender identificatie met onze Vajranatuur 
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en oorspronkelijke zuiverheid tot stand. Negatieve en 
opgeblazen positieve zelfbeelden weerstaan de stralen- 
de helderheid van de beoefening niet en worden door 
de stroom van witte nectar die van Vajrasattva komt 
weggewassen. We sterven honderdduizend kleine do- 
den, we doorstaan de pijn van ontmaskering en de be- 
vrijding van het loslaten en ervaren langzamerhand 
steeds meer de vreugde in contact te staan met de 
naakte waarheid van wie we werkelijk zijn. Op deze 
manier wordt de Vajrasattvabeoefening een ultieme 
therapie. Hierbij kan de warmte, hefde en zachtheid 
van beoefeningen verbonden met boeddha's van de lo- 
tusfamtlie zoals Padmasambhava, Avalokiteshvara of 
Amithaba ons ondersteunen om de scherpe, soms al te 
confronterende kant van boeddha's van de Vajrafamilie 
te compenseren. 











Andere boeddhavormen die verbonden zijn met de 
Vajrafamilie zijn: SamayaVajra, een boeddhavorm die 
meer gangbaar is in de Gelugtraditie van het Tibetaans 
boeddhisme. Meer bekend is Vajrapani, de toornige 
vorm van Vajrasattva; verder is er Vajravidarana, in 
het Tibetaans Dorje Namjom, de half-toornige vorm 
van Vajrasattva, die bekend is van de Dharani van de 
Vajra Onderwerper. Tot slot is er Vajrakilaya, de ul- 
terst toornige vorm van Vajrasattva die ook met de 
Karmafamilie verbonden is. Deze toornige boeddha- 
vorm is ineen eerdere uitgave van deze nieuwsbrief 
uitgebreid besproken. 


Bronvermelding: onder andere ‘Images of Enlighten- 
ment’, door Jonathan Landaw en Andy Weber, ‘Meet- 
ing the Buddhas' door Vessantara en 'Buddha Mind’ 
van Tulku Thondup. 
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gedachten en gevoelens aan voor ons enige zelf, en 
haten we onszelf . 

Als we onze geest door de beoefening van meditatie 
thuisbrengen en we de geest ontspannen in haar natuur, 
beginnen we andere aspecten van de geest te ontdek- 
ken, de verschillende werkelijkheden van de geest. Dat 
Is waarom we ons in de boeddhistische training voor- 
bereiden, door middel van meditatie, om in diepere 
lagen van bewustzijn te komen. Naast de staat van me- 
ditatie zijn andere werkelijkheden de staat van slapen 
en dromen, en de dood. In het bardo-onderricht dat 
ontdekt werd door Karma Lingpa, vormen ‘slapen en 
dromen’ en meditatie binnen de natuurlijke bardo van 
dit leven, twee afzonderlijke bardo's, om zo te zamen 
met de bardo's van de dood een reeks van zes bardo's 
te vormen. 


Kort samengevat, betekent dit dat er sommige momen- 
ten zijn, waarop onze geest vrijer is, die krachtiger zijn 
dan andere en die een hele sterke karmische lading 
hebben. Het moment van de dood bijvoorbeeld is zo'n 
krachtig moment, dat kritiek is voor ons toekomstige 
leven. Er zijn drie bardo's van de dood. In de bardo 
van het sterven vindt het oplossen van de elementen en 
de gedachtenstaten zijn hoogtepunt in de dood. Dan is 
er in de bardo van wording, de tussenliggende staat, 
waarin je een mentaal lichaam hebt en anderen die zijn 
gestorven, ontmoet. Tussen die twee is er een hele bij- 
zondere staat van stralend licht, de bardo van dharma- 
ta. Maar hoewel iedereen dit ervaart, zijn er maar en- 
kelen die deze bardo zelfs maar herkennen, aangezien 
deze alleen herkend kan worden door iemand die zich 
geoefend heeft. 


Het moment van de dood is een geweldige kans, als je 
een helder begrip hebt van wat er gebeurt en je er tij- 
dens het leven goed op hebt voorbereid. Want op het 
moment van de dood lost het denkende ego-brein op in 
zijn essentie en in deze waarheid vindt verlichting 
plaats. Als we gedurende ons leven door de beoefening 
bekend worden met de werkelijke natuur van de geest, 
zijn we er beter op voorbereid wanneer zij zich spon- 
taan openbaart tijdens het moment van het sterven. 
Herkenning volgt dan zo vanzelfsprekend als een kind 
dat naar zijn moeders schoot rent. Blijvend in die staat, 
is men bevrijd. 


Het is belangrijk te herkennen dat de bardo-staten al- 
len verschillende werkelijkheden van de geest zijn, 
gerelateerd aan de verschillende niveaus van bewust- 
zijn, die we gedurende de kringloop van het leven en 
de dood ervaren. Over het algemeen herkennen we bij- 
voorbeeld dat het slapen heel erg verwant is aan de 
bardo van het sterven, en dromen aan bardo-ervarin- 
gen. Natuurlijk zijn het sterven en de bardo veel diepe- 
re staten en krachtigere momenten, maar relatief ge- 
zien corresponderen hun niveaus van subtiliteit van 
bewustzijn. Dus bij de voorbereiding op de dood wor- 
den slaap- en droom-beoefeningen veelvuldig gebruikt 
en ze worden ook veel in dzogchen gebruikt. Want hoe 
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de staat van onze geest is in de slaap- en droomtoe- 
stand geeft een vrij nauwkeurig beeld van hoe onze 
geest in de bardo zal zijn, en hoe we reageren op 
nachtmerries, dromen en moeilijkheden laat zien hoe 
we zullen reageren nadat we zijn gestorven. 


Alle verschillende staten van geest zijn dus al aanwe- 
zig in het leven. En het mooie is, dat we er mee kun- 
nen werken. We hoeven niet te wachten tot we sterven, 
wat wel eens te laat zou kunnen zijn! Dit verklaart 
waarom de natuurlijke bardo van dit leven voor ons 
uitermate belangrijk is. “De allerbeste manier om ons 
voor te bereiden”, zo wordt gezegd, “is nu, in dit le- 
ven, verlichting te bereiken.” 


Dus het fundamentele punt van het onderricht over de 
bardo's is het bevrijden van onze geest uit zijn koot en 
de natuur van de geest te onthullen. Het doel van de 
beoefening is de natuur van de geest te ontdekken en 
die staat van zijn te stabiliseren. Dit is waar de Grond- 
Luminescentie zich bevindt en dit is waar je belandt 
als je sterft. Feitelijk is dit de belangrijkste beoefening 
voor zowel de bardo van sterven, de bardo van dhar- 
mata als de bardo van wording. Nu zijn er sommige 
hele fortuinlijke mensen die vanwege karma, en hun 
psychologische evolutie dit onderricht maar één keer 
hoeven te horen om er ter plekke helemaal van over- 
tuigd zijn. Toen Manjushrimitra Garab Dorje ontmoet- 
te liet deze het onderricht al na een paar woorden 
volledig tot zich doordringen. Hij integreerde het en 
maakte het zich eigen. Hij bleef vijfenzeventig jaar bij 
Garab Dorje studeren. Velen van ons krijgen - mis- 
schien wel precies hetzelfde - onderricht en vangen af 
en toe een glimp op, maar we doen niet alles wat nodig 
is om dat te ontdekken wat het allerbelanegrijkste is. 
We laten onze olifant thuis terwijl we in het bos naar 
zijn voetsporen gaan zoeken. De waarheid is al de hele 
tijd in ons, maar we zoeken overal elders. Als we dat 
niet doen denken we dat we iets missen. Pas als we er 
achter komen dat we niets missen gaan we - heel blij - 
terug naar waar we begonnen. We moeten het hele on- 
derricht doorlopen om erachter te komen dat de natuur 
van de geest datgene is waar het om gaat. 


De bardo's en dzogchen-beoefening 

Hoe wordt er binnen het kader van dzogchen-beoefe- 
ning met de bardo's omgegaan? In dzogchen werken 
we in de eerste plaats met de natuur van de geest en 
proberen we haar te stabiliseren door de beoefening 
van trekchö. Als we daar in slagen en onze realisatie 
echt stabiel wordt zal dat in onze dromen duidelijk 
worden. Net zoals de beoefening van meditatie in be- 
perkte mate nut heeft als er geen integratie in het dage- 
lijks leven plaatsvindt, is alleen gedurende de dag oe- 
fenen, op zich niet voldoende. We moeten de staat van 
waken verbinden met de slaap- en droomstaten. Dan 
zijn we in staat gedurende dag èn nacht ons gewaarzijn 
te handhaven. In dzogchen is er een natuurlijke stroom 
van het Zicht tijdens de slaap. Als je dat bewustzijn 
continueert, worden slaap- en droom-beoefening een 
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Omgaan met twijfel 


Fragment uit een lezing van Sogyal Rinpoche, 
Schoorl 1993 


Als het slecht met je gaat en je wilt daar met iemand 
over praten, is het erg belangrijk met wie je praat. Je 
zou iemand kunnen ontmoeten die erg sympathiek 
overkomt. Maar enkel het feit dat iemand sympathiek 
overkomt en naar je luistert hoeft niet te betekenen dat 
hij of zij jou ook het beste kan helpen. Want sommige 
mensen zijn er goed in om te zeggen 'oh ja, ik voel dat 
net zoals jij. Dat is geen goede hulp, want die persoon 
geeft er z'n eigen draai aan. 


Als je bij voorbeeld zelf twijfels hebt, is het opmerke- 
lijk dat je juist allerlei mensen ontmoet die ook twijfels 
hebben en dan voed je elkaar daarin. Zo ook als je 
zelfvertrouwen hebt, dan zul je allerlei mensen met 
zelfvertrouwen ontmoeten. Dit heeft echt te maken met 
onze eigen waarneming. — 

Daarom is het erg belangrijk met wie je praat. Hier 
neemt de Sangha een zeer belangrijke plaats in. En na- 
tuurlijk hoeven we miet steeds te zeggen dat iemand 
vertrouwen moet hebben of dat hij of zij geen twijfels 
mag hebben. Daar gaat het niet om. Twijfel is soms 
geen twijfel als zodanig. Twijfel is soms ook een ma- 
nier waarop iets doorleefd wordt. Het is dan een ma- 
nier om iets, dat je niet begrijpt, te begrijpen. 


Geef als luisteraar iemand de ruimte. Geef aandacht, 
zorg, liefde, maar wees vooral onbevooroordeeld. 
Wees objectief, met het Zicht. Als iemand bij voor- 
beeld bij mij komt voor advies, probeer ik hem of haar 
ook nooit te beïnvloeden. Ik probeer hen verschillende 
dingen te tonen, zodat ze in staat zijn om het zelf te 
zien. 


Het is echt belangrijk dat je kundig met iemand praat. 
Besteed aandacht aan de dingen waar ze ongelukkig 
over zijn. Soms hebben ze aandacht, zorg of liefde no- 
dig of ze willen dat je iets voor hen doet. En als je het 
idee krijgt dat ze meer contact met de leraar nodig 
hebben, help hen dan om met mij in contact te komen 
De laatste tijd ben ik me er van bewust dat als ik per- 
sonen in mijn gedachten houd waarvan ik weet dat ze 
het moeilijk hebben, en simpelweg aan ze denk, ook 
als ik mijn oefeningen doe, het op de een of andere 
manier deze mensen lijkt te helpen. 


Ga er dus echt op uit en breng samen wat tijd door. 
Geef hun aandacht en ga met hen praten. Probeer ze 
niet te bekeren, gewoon echt praten. Enkel als een 
vriend daar te zijn is vaak al genoeg. Wees begripvol. 
Maar maak de twijfel niet groter. Soms proberen we 
behulpzaam te zijn, en proberen we zo te zijn als dege- 
ne die we willen helpen. Dat is niet echt aan te 
bevelen. 





Opening the heart 


Persoonlijk verslag door Janneke Wijffels van de 
herfstretraite met lan Maxwell 


We waren met zo'n 15 mensen in Naarden bijeengeko- 
men, omdat we ons hart wilden openen, omdat we iets 
over compassie wilden weten, ofwel omdat we er een 
weekje tussenuit wilden zijn. Op subtiele wijze leidde 
Jan ons via stille meditatie, ‘unsealing the spring' en 
‘zelf-tonglen' in tot de beoefening van tongelen. Deze 
oefening vormt volgens sommigen het hart van het on- 
derricht van Sogyal Rinpoche. Aangezien het mijn eer- 
ste retraite was, had ik dus het gevoel met de neus in 
de boter te zijn gevallen. Ian bleek over een onvoor- 
stelbare bron van wijsheid, anekdotes en humor te be- 
schikken. Uren aaneen sprak hij over de Dharma, de 
Sangha en zo meer. Na een uur of wat vond ik het wel 
genoeg. 

Wat mij betreft kon er voorlopig even niets meer bij. 
‘Ho maar', dacht ik, 'dit is al ruim voldoende voor…' 
maar na twee dagen ontdekte ik dat Ian zich niets aan- 
trekt van dit soort smeekbeden. Tot overgave gedwon- 
gen, leerde ik de kunst van het half luisteren en toch 
aanwezig zijn. Ondertussen wist ik mijn eigen bron te 
ontzegelen, agressie om te toveren in liefde en ik ont- 
dekte hoe ik mijzelf op kon splitsen in twee wezens: 
een gekwetste A en een liefdevolle B. 
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Zelf-tonglen is eigenlijk een soort kangoeroe-spelen 
met jezelf: B opent haar buidel voor de kwetsuren van 
A. Ian's vergelijking van een comfortabele stoel sprak 
mij ook erg aan. Je gekwetste ik kan haar uitgeputte 
geest te rusten leggen in je eigen liefdevolle fauteuil. 
Als je deze kumst verstaat, kun je het 
eens met anderen proberen. Men vertel- 
de me het verhaal van de dikke zwarte 
rook, het maanlicht en het onderweg ge- 
reinigde juweel in je hart; daar, begreep 
ik, komt de beoefening van tonglen op 
neer. Ik bleek niet de enige te zijn die 
met haar fantasie in de knoop kwam. 
Inademen: zwarte rook, uitademen: licht, ondertussen 
…eh… Maar ondertussen viel er ook heel veel op z'n 
plaats. Al met al nogal vermoeiend en toen ik huis- 
waarts keerde, kwamen de pas-ontdekte fauteuil-kwa- 
iteiten dan ook zeer goed van 
pas: ik bleek bek- en bekaf te 
zijn na de retraite. 
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Pema Chôódron 


Verslag door Selma Verhoeven. 

Vrijdag 4 november 1994 gaf Pema Chödron, leerling 
van wijlen Chögyam Trungpa Rinpoche en directeur 
van het klooster Gampo Abbey in Canada, een lezing 
in Artemis. Pema Chödron is bekend geworden door 
haar boeken ‘The Wisdom of No Escape' en ‘Start whe- 
re you are: A guide to compassionate living’. 

De zaal was bomvol (hoewel er welgeteld maar twee 
mensen van Rigpa aanwezig waren). Pema Chödron 
begon: “Jullie zijn waarschijnlijk allemaal gekomen in 
de hoop iets te krijgen, maar uit een boeddhistische 
lezing krijg je juist niks. Hoewel we zeggen dat we 
niet van dogma's en autoriteiten houden, hopen we 
toch stiekem dat iemand ons zal vertellen wat we moe- 
ten doen. omdat we zelf niet weten wat we moeten 
doen. Maar wij zijn de enigen die weten hoe we er aan 
toe zijn. Hoe zou iemand anders dan kunnen zeggen 
wat goed voor ons is?" 

Bij de eerste boeddhistische lezing waar Pema 
Chödron heen ging zei de leraar: ‘Geloof geen woord 
van wat ik zeg. Maar luister heel nauwkeurig, en test 
het dan.’ Dat maakte toen een diepe indruk op haar. 
"We hebben meestal de neiging ofwel van te voren te 
geloven wat iemand zegt, ofwel het van te voren af te 
wijzen. We zeggen al ‘ja, ja, ja!’ voor we weten waar 
we ja tegen zeggen, of we zeggen ‘nee, nee, nee!’ voor 
we weten waar we nee tegen zeggen. We denken: ‘Ah, 
die kleine non uit Amerika, met haar paarse gewaad en 
haar kaalgeschoren hoofd, die zal vast wel wijs zijn, ik 
geloof maar wat ze zegt’. Maar we zouden juist heel 
kritisch moeten zijn. Kritisch en tegelijkertijd uiterst 
nieuwsgierig en open." 

"We leven in verwachtingen. Vanmiddag keken we 
nog uit naar deze lezing, en nu is hij al weer bijna 
voorbij, en denken we aan wat we na afloop gaan drin- 
ken. Zo is het, alles gaat voorbij. Maar we zijn meestal 
op zoek naar veiligheid. We zoeken een grond voor 
ons bestaan. Feitelijk is ons bestaan vrij bodemloos. 
Als je dat in kunt zien en daar in kunt ontspannen, dan 
hoef je niet zo paniekerig op zoek te gaan naar veilig- 
heid. Eigenlijk is meditatie: de oorlog in jezelf 
stoppen.” 

Toen was er tijd voor vragen, en bleek weer eens dat 
we ons in Amsterdam, de culturele hoofdstad van Ne- 
derland, bevonden. want de vragen kwamen uitsluitend 
van kunstenaars. In het kort kwamen de vragen neer 
op: 'Als je het pad van meditatie gaat en vrede met je- 
zelf sluit, kun je dan nog wel kunst scheppen?’ Het ant- 
woord van Pema Chödron was, dat zij denkt dat als je 
kunst maakt, je in contact komt met iets tijdloos, dat 
sowieso je eigen gevecht ontstijgt. Over kunstenaars 
die bijvoorbeeld denken alcohol nodig te hebben om 
te kunnen scheppen zei Pema Chödron: ‘They usually 
die young and leave not much behind. Toen werd het 
tijd voor het lang verwachte drankje en tijd om na te 
praten. Ik vond het vooral heel leuk om eens een 
vrouw op de ‘preekstoel’ te zien. 
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Oprechte moed 


Een boekbespreking van Hans Sleeboom. 





In 1990 was Z.H. Dilgo Khyentse Rinpoche op uitno- 
diging van Sogyal Rinpoche aanwezig op de Rigpa-re- 
traite in Prapoutel in Frankrijk. Veel leden van de Ne- 
derlandse Rigpa-sangha hebben dat bijzondere bezoek 
meegemaakt. 


In dezelfde zomer gaf Dilgo Khyentse Rinpoche een 
week lang Lojong-onderricht tijdens een retraite in de 
Dordogne. Daarin stond 'De training van de geest in 
zeven punten’ van Atisha (982-1054) centraal. Deze 
lessen werden gebundeld en in het Engels uitgegeven 
onder de titel 'Enlightened Courage’. Begin volgend 
jaar zal van deze bundel onder de naam ‘Oprechte 
Moed' een Nederlandse vertaling verschijnen. Het is 
een prachtig boek. Door velen worden deze lessen als 
het afscheidsgeschenk van Khyentse Rinpoche, die in 
1991 overleed, beschouwd. 


De basistekst van Atisha is fascinerend omdat er een 
weg van bevrijding in wordt aangegeven die lijnrecht 
ingaat tegen ons gangbare streven naar geluk. Maar de 
weg die wordt beschreven is toch heel eenvoudig. Er 
komt bij voorbeeld geen visualisatie of mantra aan te 
pas. Het komt erop neer dat we het ongeluk van ande- 
ren op ons nemen en hen al ons geluk schenken. 


De zeven punten van de training van de geest worden 
afzonderlijk door Khyentse Rinpoche besproken. Zijn 
commentaar bevat een mengeling van traditie en he- 
dendaagse voorbeelden. De vernietiging van de Tibe- 
taanse cultuur door de Chinese communisten ter illu- 
stratie van het onvermijdelijke verschijnsel van ver- 
gankelijkheid is een voorbeeld dat je raakt. 


De zeven punten van de training van de geest omvat 
een tweeledige training in absolute en relatieve 
bodhicitta. 

De ontwikkeling van absolute bodhicitta is een trai- 
ning in mededogen op het nivo van wijsheid. De ont- 
wikkeling van relatieve bodhicitta is een training In 
mededogen op het nivo van ons gangbare denken en 
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Oproep voor het oprichten van een 
studiegroep. 


Door Eveline van IJsselsteijn. 

In januari '95 wil ik starten met een studiegroep voor 
Dzogchen Trainingstudenten. 

Het doel van deze groep is, naast de studie en beoefe- 
ning die we zelf of in onze DT groep doen, om samen 
te studeren en zodoende onze hiaten in de kennis van 
de dharma op te vullen. 

We kunnen bijv. op een systematische manier het re- 
traitemateriaal bestuderen en hiernaast andere litera- 
tuur en AV materiaal gebruiken, ter verdieping van 
ons inzicht. 

Het is mijn idee om met geïnteresseerden op 25 jan. 
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(19.30 uur) in het Rigpa centrum samen te komen voor 
het opzetten van een studieplan en om afspraken te 
maken over de data en de lokatie. Wil je meer weten 
en gezamenlijk studeren? Bel dan zo spoedig mogelijk 
naar het secretariaat 6238022, ook als die woensdag- 
avond je niet schikt. 


Oproep 


Wie heeft de videoband die op de sanghadag, 9 okto- 
ber j.l. werd vertoond nog in zijn of haar bezit? 

We weten niet meer aan wie de band, getiteld "Sha- 
ring all the changes", op die dag is uitgeleend. Bel snel 
als je hem hebt, we zitten er om te springen! 


Rigpa Cursussen 





Cursussen in Amsterdam 


Het Tibetaanse boek van leven en sterven 


Vooraankondiging 
Een introductiecursus in meditatie en het ontwikkelen 
van. mededogen. 


"Wanneer je niet beseft wat gedachten en emoties in 
wezen zijn - de straling van de natuur van je geest - 
dan worden ze de kiem van verwarring. Neem daarom 
een open en mededogende houding aan tegenover je 
gedachten en emoties, want in feite zijn ze familie, fa- 

milie van je geest.” 
Uit: "Het Tibetaanse boek van leven en sterven”, 
Sogyal Rinpoche. 


Naar aanleiding van het verschijnen van “Het Tibe- 
taanse boek van leven en sterven” van Sogyal Rinpo- 
che starten we met een introductie cursus. De cursus 
staat in principe open voor iedereen die ervaring op 
wil doen met de beoefening van meditatie en is vooral 
bedoeld voor diegenen die het boek van Sogyal Rinpo- 
che hebben gelezen. Bedoeling van de avonden is dat 
de cursist door middel van de instructies en de geza- 
menlijke beoefening een directe ervaring krijgt van 
wat meditatie en de beoefening van mededogen is. 
Naast meditaties en geleide visualisaties zal er ruimte 
zijn voor het uitwisselen van persoonlijke ervaringen 
en het stellen van vragen. 


De cursus bestaat uit een blok van 5 donderdagavon- 
den en begint waarschijnlijk op 11 april. 
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De geest thuisbrengen 


"Onze geest is zó versnipperd... Wij weten niet wie wij 
werkelijk zijn of met welke aspecten van onszelf wij 
ons moeten vereenzelvigen of waarin we moeten gelo- 
ven. Tegenstrijdige stemmen, bevelen en gevoelens 
vechten om de macht over ons innerlijk leven. Wij ra- 
ken versnipperd en verstrooid naar alle kanten en er is 
niemand thuis. Meditatie is de geest thuisbrengen.” 
Uit: "Het Tibetaanse Boek van Leven en sterven", 
Sogyal Rinpoche. 


De cursus gaat dieper in op de beoefening van medita- 
tie, zoals beoefend in de Tibetaans-boeddhistische tra- 
ditie. De nadruk ligt meer op ervaring dan op de theo- 
rie van meditatie. Basistechnieken van de meditatie 
worden uitgelegd om van daaruit te ervaren wat medi- 
tatie kan zijn. 

Belangrijke aspecten, die in dit verband behandeld 
worden zijn o.a.: houding (geestelijk en lichamelijk), 
motivatie, atmosfeer, aandacht, inspiratie, mededogen. 
Er wordt aandacht besteed aan ervaringen die zich tij- 
dens meditatie voor kunnen doen, zoals het opkomen 
van veel gedachten, (lastige) emoties en de integratie 
van meditatie in het dagelijks leven. 

Er zal gelegenheid zijn voor het uitwisselen van erva- 
ringen, discussie en het stellen van vragen. 
De cursus bestaat uit een serie 

donderdagavonden. 


van acht 


Data: 12/1, 19/1, 2/2; 9/2, 16/2, 23/2, 2/3 en 9/3 - 
1995 
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Kosten: 
Boekcursus fl.75,- 
Meditatiecursus fl. 120,- 
Neöndrocursus fl. 180 
Mededogencursus fl. 120,- 


Voor mensen met een minimum inkomen is korting 
mogelijk, neem hiervoor contact op met het 
secretariaat. 


Opgave: 


Je kunt je opgeven bij het secretariaat door het beno- 
digde bedrag over te maken naar de girorekening van 
Rigpa: 3533736 met vermelding van welke cursus je 
gaat volgen. 


Zodra je overboeking ontvangen is, 
ingeschreven. 


ben je 


Voor alle cursussen geldt dat je je alleen voor het hele 
blok kunt verbinden. 


OPEN LUNCHPAUZE MEDITATIES 


In de maanden februari t/m april worden op dertien 
donderdagmiddagen meditaties in het Rigpa centrum 
gehouden. Korte meditatiepertodes worden afgewis- 
seld met eenvoudige uitleg gebaseerd op het boek van 
Sogyal Rinpoche. De lessen zijn voor iedereen 
toegankelijk! 


“Eindeloze bezigheden leiden ons af van wie we eigen- 

lijk zijn. Meditatie is de manier om ons terug te bren- 

gen naar onszelf, waar we, vrij van alle gewoontes en 

patronen, ons gehele wezen werkelijk kunnen proeven 
en ervaren.” 

Uit: ‘Het Tibetaanse boek van leven en sterven’, 

Sogyal Rinpoche. 


Data: 3/2; 9/2; 16/2; 23/2; 2/3; 16/3; 23/3; 30/3; 6/4; 
13/4; 20/4; 27/4 1995. 


Tijd: 12.30 uur - 13.30 uur. 
Kosten: f 5,- per keer 


WEKELIJKSE ZITMEDITATIE EN TONGLEN 


In het nieuwe jaar komt er op de maandagavond gele- 
genheid voor zitmeditatie en tonglen. De avond is be- 
doeld voor mensen die reeds ervaring hebben met zit- 
meditatie en tonglenbeoefening en zal bestaan uit stille 
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meditatiesessies afgewisseld met voorlezen uit het 
boek van Sogyal Rinpoche. Na de pauze wordt een ge- 
leide tonglenmeditatie gedaan. 


Data: 16/1, 23/1, 30/1, 6/2, 13/2, 20/2, 27/2, 13/3, 
20/3, 27/3, 3/4, 10/4, 17/4, 24/4 - 1995. 


Tijd: 19.30 uur - 21.30 uur. 
Kosten: f 10,- per keer 


Amersfoort 


Vooraankondiging meditatiecursus 


Begin februari vindt er in Amersfoort weer een medi- 
tatiecursus plaats. Als je interesse hebt kun je kontakt 
opnemen met het secretariaat om t.z.t geïnformeerd te 
worden. 


Wekelijkse zitmeditatie 


In Amersfoort is naar aanleiding van de vorige medi- 
tatiecursus een meditatiegroepje ontstaan. Het groepje 
komt op maandagavond van 20.00 uur t/m 21.30 uur 
bij Pieter Bouma samen. Tel: 033-551192 


Groningen 


Boekcursus 


Voor informatie over de inhoud van deze cursus: zie 
de cursus in Amsterdam genaamd: Het Tibetaanse 
boek van leven en sterven. De cursus bestaat uit een 
blok van 5 woensdagavonden. In verband met de ver- 
wachte belangstelling is het raadzaam je snel op te ge- 
ven. Je kunt je aanmelden bij Jaap Verhoeven, Mei- 
doornpad 15, 9713 NM Groningen. Tel: 050:139028 
Data: 8/3, 15/3, 22/3, 29/3, en 5/4 1995 


Maastricht 


Vooraankondiging meditatiecursus 


Deze cursus vindt in Bemelen plaats. De inhoud van 


deze dagen komt overeen met de cursus 'De geest 
thuis brengen’ (Zie de cursusinformatie van 
Amsterdam). 


Data: vrijdag 17 en zaterdag 18 februari 
Voor meer informatie: bel het secretariaat. 


